miodziezowa
akademiasiatkowki

3-04. Wyscig rzedow i tor przeszkod

D

Tok Tre$c Uwagi
rozgrzewka | 44-1. Zabawa orientacyjna ze skakankg: "Pan Sobieski" Tréjkami, jedna pitka
3 —  Ze skakankqg na linii bocznej. W miejscu podskakuj - biegnij "rowerkiem" i dwie skakanki na
przez skakanke. frojke.
— I pitkg. Koztuj i krokiem dostawnym przemieszczaj sie do przeciwnej linii
bocznej. Zamienh z kolegq pitke na skakanke. Teraz ty Ewiczysz na linii Ustawienie:
bocznej ze skakankg a on koztuje do przeciwnej linii. réwnolegle do siatki,
—  Na sygnat trenera ustawcie sie we wskazanym miejscu boiska, np.: na linii | dwdch ze skakankg
kohcowej lub w polu ataku itd. Tam wykonujcie podskoki na skakance na przeciwnych
i podskoki z pitkg $piewajgc rymowanke: liniach bocznych,
"Pan Sobieski miat trzy pieski: jeden z pitkg miedzy
czerwony, zielony, niebieski'. nimi.
7" 44-2. Cwiczenia przygotowujqgce i rozgrzewajgce.
— (1) Ze skakankq. Cwiczenia w podskokach.
- (2) Ze skakankg. Cwiczenia gibkosci.
- (3) Z pitkg. Cwiczenia koordynacyjne w truchcie.
Przyktadowe zadania dla (1), skoki ze skakankq: -podskoki obundz ("zabki"), -
-podskoki na jednej nodze (2x2), -podskoki obundz ('krzyzaki'), -wtasne 3;: <- —d J‘
pomysty dzieci nasladowane pdzniej przez grupe. Py o
Zadania dla (2), skakanka ztozona do 1/4 dtugosci, trzymana oburgcz:
-przechodzenia nad skakankg w przdd i w tyt, -krgzenia tutowia z ramionami Ustawienie i zmiany
nad gtowq, -przenoszenie skakanki nad gtowg w tyt - za plecy i w przéd, rél jok w &wiczeniu
ramiona proste, -sktony boczne tgczone z wypadami bocznymi. poprzednim.
Zadania dla (3), z pitkg: -koztowanie z jednoczesnymi uderzeniami o posladki
i krgzeniami wolnego ramienia, -prowadzenie pitki nogami i obustronne
krgzenia ramion, -prowadzenie pitki podeszwq stopy i klaskanie z przodu
i z tytu tutowia.
¢wiczenia | 44-3. Wyscigi rzedow.
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- (1) Z pitka, przy siatce. Po wykonaniu zadania z pitkg przebiegnij na linie
korhcowq swojego boiska - do zadania ze skakankg.

- (2) Ze skakankg. Po wykonaniu zadania ze skakankg zajmij miejsce
w kolejce do pitki.

- (3) Czekaj w kolejce az kolega wykona zadanie przy siatce i poda ci
pitke.

Przyktadowe zadania z pitkqg i ze skakankg w kolejnych wyscigach:

wyscig A

- (1) Jednoczesnie przerzuécie pitki nad siatkq. Ztapcie pitke rzucong
z drugiej strony. Jesli chocby jedna pitka spadnie musicie powtdrzyé
przerzut. Po drugim btedzie juz nie powtarzacie. Ztapanqg pitke podaj
koledze z kolejki.
(2) Przeskakuj obundz w bok nad lezgcg skakankaq. Zréb cztery przeskoki.

wyscig B

- (1) Jednoczesnie z wtasnego podrzutu odbijcie nad siatkg. Pitke lecgcg
z drugiej strony odbij nad siebie i ztap. W przypadku btedu -
obowigzkowa jedna powtdrka.
(2) Na czworakach, przejdz nad lezgcg skakankq 4 razy.

wyscig C

— (1) Z siadu prostego odbij nad siatkg. Wstan i ztap pitke odbitg z drugiej
strony.
(2) Przeskakuj obundz nad skakankg w przdd i w tyt - 4 przeskoki.

frzech po drugiej
stronie - w rzedach.

Pitka u pierwszego
w rzedzie, skakanka
na linii kohcowej
(Pm).

W kazdym wyscigu
dzieci wykonujg 3
"okrgzenia" 3 petne
zmiany.

Wspbtpraca
w 6-0sobowym
zastepie.
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¢wiczenia | 44-4. Tor przeszkdd.
syntetyczne PY N Ustawienie iak
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A B C Dzieci wykonujqg
) zadania w formie
Stacja A. Cwiczenia skocznosci ze skakanka. Seria 12-16 podskokow Scistej.
Stacja B. Cwiczenia w podporach.
Stacja C. Zadania z pitkg przy siatce. Odbicia nad siatkg. Kazdy obwdd dzieci
Przyktadowe ¢wiczenia w kolejnych obwodach. pokonujq 3-krotnie.
Na stacji A:
—  podskoki obundz ("zabki"), -jednondz ('rowerek"), -obundz ('krzyzaki'). Uwagi:
Na stacii B: —  jesli kolega nie
- zlezenia przodem przetoczenia po skakance, na przemian 2x w kierunku skonczyt swojego
siatki, 1x w kierunku linii koncowej, powtorz to samo, zadania
- w podporze tytem przechodzenia rekamii nogami nad skakankq 6x, poczekaj, az
—  przeskoki zajecze (w przysiadzie podpartym) w bok nad skakankg é6x skonczy,
Na staciji C: —  nie spiesz sie
— odbijaj nad siatkqg z kolegqg po drugiej stronie siatki na jedno odbicie - 5x, wykonujgc swoje
- odbij dwa razy: przyjmij gérnym, przebij doinym - 5x, zadania.
- ztap iz wtasnego podrzutu przebij oburgcz w wyskoku- 5x.
¢wiczenia | 44-5. Gra: "trojkami, "przegrywamy - odpadamy” na jedno odbicie.
globalne —  Zagrywaj odbiciem oburgcz zza linii ataku. Boisko 3x3m.
10’ - W czasie akcji, po kazdym przebiciu pitki zejdz z boiska i ustaw sie za linig
koncowq (3m). Kolejne przebicie w akcji musi zrobi¢ nastepny z druzyny. | Zadnie dodatkowe -
- Jedli popetnisz btad, to opuszczasz gre. Przejdz na linie 9m i wykonaj ze skakankg na linii
zadanie dodatkowe ze skakankg. Nastepng akcje koledzy bedq gra¢ we kohcowej (9m).
dwdjke. A jesli odpadnie kolejny z trojki, to w grze pozostanie tylko jeden.
- Seta wygrywa trojka, ktéra wyeliminuje wszystkich zawodnikdw trojki Kazdy meczto 5
przeciwnej. setdw.
czese 44-6. Cwiczenia rozciggajgce ze skakankg.
kohcowa Siad rozkroczny, kolana proste, skakanka ztozona na 1/4.
2' - Skton w przdd do jednej nogi, zahacz skakanke za stope.

—  Przesuwaqj skakanke po parkiecie pod nogqg od uda do stopy.
—  Zahacz skakankq za stope, delikatnie przyciggnij skakanke do siebie
i uno$ prostg noge w gore.




